
家庭数 保健室から児童、保護者のみなさんへ    

             

ほほえみ No.４ 
 
 

気候
き こ う

が安定
あんてい

しない日
ひ

が続
つづ

いています。６月
がつ

で一番
いちばん

暑
あつ

かった

週
しゅう

の熱 中 症
ねっちゅうしょう

搬送者
はんそうしゃ

は、全国
ぜんこく

で４,551人
にん

。これは、統計
とうけい

を取
と

り

始
はじ

めた2010年
ねん

以降
い こ う

、６月
がつ

では 最
もっと

も多
おお

い人数
にんずう

だそうです。 

熱 中 症
ねっちゅうしょう

対策
たいさく

でみなさんがすぐできそうなことは、 朝 食
ちょうしょく

を

食
た

べることです。朝 食
ちょうしょく

は、水分
すいぶん

に加
くわ

え塩分
えんぶん

も補給
ほきゅう

できるので、

朝ごはんをしっかり食
た

べましょう。また、マスクをしていると

喉
のど

がかわきにくいので、学校
がっこう

がある日
ひ

は休
やす

み時間
じ か ん

ごとに、休
やす

み

の日
ひ

は気
き

が付
つ

いたら水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をして、熱 中 症
ねっちゅうしょう

を防
ふせ

ぎましょう。体調
たいちょう

不良
ふりょう

で保健室
ほ け ん し つ

に来
く

る

人
ひと

の中
なか

には、睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

や朝 食
ちょうしょく

を食
た

べていない人
ひと

を見
み

かけます。学校
がっこう

がある日
ひ

だけでなく、

休日
きゅうじつ

や夏休
なつやす

みも規則正
き そ く た だ

しい生活
せいかつ

を送
おく

り、健康
けんこう

な 体
からだ

を作
つく

りましょう。 

 

 

 

７月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

は、「夏
なつ

の病気
びょうき

にかからないようにしよう」です。最近
さいきん

、皮膚
ひ ふ

トラブ

ルで保健室
ほ け ん し つ

に来
く

る人
ひと

が増
ふ

えています。夏
なつ

に多
おお

い皮膚
ひ ふ

トラブル、「虫
むし

さされ」「あせも」

をふせぐためのポイントを紹介
しょうかい

します。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和４年７月 15 日 

横浜市立東戸塚小学校 

保  健  室  

 

 

 

虫
むし

が多
おお

い場所
ば し ょ

に行
い

くときは、長
なが

ズボンや虫
むし

よけ

スプレーで虫
むし

さされを防
ふせ

ぎましょう。刺
さ

された時
とき

は、水
みず

で洗
あら

う→氷
こおり

で冷
ひ

やす・かゆみ止
ど

めを塗
ぬ

る

ことで、かゆみを抑
おさ

えることができます。 

かきむしると、血
ち

がでたり、汁
しる

が広
ひろ

がってとび

ひになったりすることがあるので、かきむしらな

いようにしましょう。 

W タオル【手
て

を洗
あら

った後
あと

にふくタオル＋汗
あせ

をふ

くタオル】を準備
じゅんび

しましょう。 

汗
あせ

をふかないと、皮膚
ひ ふ

の中
なか

に汗
あせ

がたまり、あ

せも(かゆみを伴
ともな

う発疹
ほっしん

)ができます。 

左
ひだり

のイラストの６か所
しょ

は、特
とく

に汗
あせ

が出
で

やす

い場所
ば し ょ

です。汗
あせ

をかいたらふきましょう。 

また、通気性
つうきせい

の良
よ

い服
ふく

を着
き

ることもあせも

予防
よ ぼ う

につながります。 

ダブル              なつ      ひ  ふ 

がでやすいところ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

生活リズム表についてご協力をお願いします。 

今年度の学校保健目標は、「よい生活習慣を身につけて、より健康になろう 

～目にも体にも良い生活を目指して～」です。 

今年の健康診断では、姿勢の悪い人や視力が低下している人が多く見られました。夏休みは自由に

使える時間が増えますが、家で過ごすときの姿勢やメディア時間、睡眠時間の確保等に気を付けまし

ょう。新型コロナウイルスの流行が続く中、感染予防とともによい生活習慣の確立が欠かせません。

生活リズム表を活用しながら、よい生活習慣が続けられるようご家庭でもご協力をお願いします。 
 

夏休み中も引き続き健康観察を行ってください。 

◎ 体温の記入を忘れずに、症状がある場合は、症状のチェックや記入もお願いします。 

◎ 体調が優れない、特に発熱、かぜ症状、全身倦怠感（だるさ）、息苦しさがある場合は、無理す

ることなく休養をしてください。ご家族で体調の悪い方がいる場合には、より丁寧な健康観察を

お願いします。 
 

夏休みは治療のチャンスです。 
健康診断で病気や異常の疑いがあった人には、「受診のおすすめ」を配布しています。

まだ、受診をしていない方は、時間にゆとりがある夏休みにぜひ受診をしてください。 

新型コロナウイルス感染症の流行に伴い病院受診を控えている方もいらっしゃると思

いますが、治療が必要な病気の場合は、早めに治療を行うことで、症状が軽いうちに短

期間で治せる可能性が高まります。よろしくお願いします。 

生活
せいかつ

リズム
り ず む

表
ひょう

について 

「生活
せいかつ

リズム表
ひょう

」のプリントを配
くば

っています。 

今年
こ と し

の夏休
なつやす

みも、自分
じ ぶ ん

の目標
もくひょう

を持
も

って取
と

り組
く

みましょう。 

期間
き か ん

：７月２２日（金）～７月２８日（木） 

    ８月１９日（金）～８月２５日（木） 

 

「はみがき」＝「食
た

べたらみがく」を基本
き ほ ん

に、取り組める
と  く   

範囲
は ん い

で目標
もくひょう

を決
き

めましょう。 

「すいみん」＝朝
あさ

おきる時間
じ か ん

、夜
よる

ねる時間
じ か ん

の目標
もくひょう

を決
き

めて、決
き

めた時間
じ か ん

を守
まも

りましょう。 

小学生
しょうがくせい

は、9～11時間
じ か ん

の睡眠
すいみん

をとることが目標
もくひょう

です。 

「選
えら

んでやる」＝手洗
て あ ら

い・うがい(感染
かんせん

予防
よ ぼ う

)、朝
あさ

ごはんを食べた(食事
しょくじ

)、うんちをした、 

お家
うち

の方
かた

と決
き

めたルール(例えば、テレビやゲームの時間
じ か ん

を決
き

める。毎日
まいにち

姿勢
し せ い

体操
たいそう

をする、家
いえ

の手伝
て つ だ

いをするなど)から一
ひと

つだけ選
えら

んでやってみましょう。 
 

夏
なつ

休
やす

みを健
けん

康
こう

に過
す

ごすためのヒントをリズム表
ひょう

の裏
うら

にのせたので、参考
さんこう

にしてください。 

８月
がつ

２５日
にち

は、おうちの人
ひと

と一緒
いっしょ

に、よい生活
せいかつ

リズムで過
す

ごせたか振
ふ

り返
かえ

ってみましょう。 
 

８月
がつ

３０日
にち

(火
か

)までに担任
たんにん

の先生
せんせい

に提出
ていしゅつ

してください。 


